
Plantebaserede
kødalternativer
Plantebaserede kødalternativer kan være en genvej for forbrugere, der fi nder 
det mere tidskrævende at lave plantebaseret mad eller gerne vil nyde de retter, 
man elskede tidligere. Men hvad kan vi egentlig sige om sundhedsværdien for 
forarbejdede alternativer til kød? 

Mange plantebaserede kødalternativer er designet til at erstatte og se ud som forarbejdede kødprodukter 
og kød: pølser, pålæg, kylling, burgerbøffer og hakket oksekød. Produkterne kan være baseret på ærter, 
hestebønner, soja, hvede, svampe, grøntsager mv. For at lave f.eks. en hestebønne om til et produkt der kan 
erstatte hakket oksekød, er produkterne igennem en forarbejdningsproces, og bliver betegnet som ultra-
forarbejdede, hvis man bruger NOVA-klassifi kationen.1

Plantebaserede kostformer er forbundet med mindre risiko for hjertekarsygdomme, type 2-diabetes og 
nogle former for kræft,2 bortset hvis det er et usundt kostmønster med et stort indtag af plantebaserede 
fødevarer med for meget fedt, salt og sukker.3,4 Det er først inden for de seneste år, at plantebaserede 
kødalternativer er blevet udbredt tilgængelige og indtagelsen er steget. Det er derfor ikke muligt at udtale 
sig om langtidseffekter af plantebaserede kødalternativer.1 F.eks. udgjorde kødalternativer kun 0,2 % af
kosten (og kun 0,5 % af kategorien ultraforarbejdede plantebaserede fødevarer) i et studie fra 2024.4 

Interventionsstudier med kødalternativer 
Man kan argumentere for, at det er mest fair at sammenligne disse produkter med de produkter, de skal 
erstatte.5 Physicians Association for Nutrition (PAN) har lavet et ’position paper on plant-based meat 
products’ for netop at opridse, hvad vi ved og hvad vi ikke ved om sundhedsværdien af plantebaserede 
kødalternativer.1 Relativt få interventionsstudier har evalueret effekten af plantebaserede kødalternativer på 
sundhedsindikatorer så som kropsvægt og kolesterolniveauer.
En meta-analyse over 12 interventionsstudier har fundet moderat evidens for at indtag af kødalternativer 
er associeret med lavere total-kolesterol i blodet, mens det ikke så ud til at påvirke faste glukose og blod-
tryk.6 Der var stor forskel på studiedesign blandt de 12 studier. Et randomiseret overkrydsningsstudie, der 
sammenlignede indtag af højt forarbejdet plantekød med tilsvarende kødprodukter, fandt en reduktion af 
kropsvægt og LDL-kolesterol efter 8 uger i perioden, hvor forsøgsdeltagerne spiste plantekød.7 Deltagerne 
skulle spise enten to portioner plantekød (f.eks. veganske ’kyllingstrips’, hakket/bøffer eller grill pølser) eller 
to portioner kød af samme type dagligt. Virksomheden Beyond Meat havde bidraget økonomisk til studiet. 
Der er ikke nok data til at understøtte en hypotese om forbedrede biomarkører på lang sigt. 

Næringsindhold og kvalitet af plantekød
Der er stor variation i næringsprofi len i de forskellige typer af produkter på markedet.1 Plantekød har i 
gennemsnit bedre næringsprofi ler (mindre mættet fedt, færre kalorier og højere fi berindhold pr. 100 g) 
sammenlignet med tilsvarende kødprodukter1 og er derudover fri for kolesterol og transfedt.5 Der kan være 
stor forskel på saltindholdet i produkterne, men studier viser, at når produkterne sammenlignes med den 
tilsvarende produkttype af kød, så indeholder plantevarianterne i gennemsnit mindre salt end kødet.1 Dertil 
kan tilføjes, at de fl este forbrugere vil salte kyllingefi leter og andet råt kød i køkkenet, hvilket ikke er med i 
analyserne. Indholdet af protein i de plantebaserede kødalternativer afhænger af hvilke ingredienser, der er 
brugt i fremstillingen: f.eks. vil grønsagsbøffer eller svampedeller typisk indeholde mindre protein end
produkter, der er lavet på sojaprotein, ærteprotein og hvedeprotein. 
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Produkter der er baseret på tekstureret protein, f.eks. soja eller ærter og hestebønner, indeholder ikke fedt 
og en begrænset mængde salt, hvorfor de bliver fremhævet som blandt de sundeste varianter.1 Et studie fra 
Københavns Universitet har fundet at ekstruderet planteprotein kan øge optageligheden af proteindelen.8

Der er blevet udviklet nye varianter, der har den samme aminosyreprofi l som kød.a 

Hvad med indholdet af mikronæringsstoffer? 
Plantebaserede kødalternativer indeholder ikke B12-vitamin, og personer der spiser få eller ingen
animalske fødevarer, bør tage tilskud af B12. Derudover fremhæver PAN, at biotilgængeligheden af zink er 
lavere i plantebaserede fødevarer, dog viste et dansk studie med 70 veganere, at de fl este indtog
tilstrækkeligt med zink gennem kosten.9 Der er vist tilsvarende biotilgængelighed af jern i sojabaseret
plantekød sammenlignet med animalsk kød.1 Indtil videre er berigelse af plantebaserede kødalternativer 
yderst sjælden, men det kunne være relevant at berige med eksempelvis B12-vitamin, selen og jern. Det bør 
bemærkes at mange animalske fødevarer er indirekte berigerede ved at tilføre det dyret gennem tilskud i 
form af eksempelvis B12-vitamin, calcium og selen.b  

Hvad er et fornuftigt indtag af plantebaserede kødalternativer? 
Der fi ndes ingen offi cielle anbefalinger vedrørende indtag af plantebaserede kødalternativer. Et inter-
ventionsstudie fra 2019 fandt, at selv veganere og vegetarer tabte sig og fi k lavere blodværdier for totalt
kolesterol og LDL-kolesterol efter 8 uger, hvor de spiste en sund plantebaseret kost uden ultraforarbejdede 
fødevarer.10 I Dansk Vegetarisk Forening anbefaler vi at størstedelen af ens kost består af lavt forarbejdede 
plantefødevarer, og man ikke lader de ultraforarbejdede kødalternativer fylde for meget i kosten. Der er dog 
plads til en mindre andel af forarbejde produkter i en ellers varieret plantebaseret kost. Plantebaserede 
kødalternativer kan tilbyde nemmere optagelse, hurtige løsninger i hverdagen og vante smagsoplevelser 
i starten på vej mod et grønnere køkken. Sammenlignet med kød, kræver plantebaserede kødalternativer 
mindre vandforbrug og areal – og klimaaftrykket er lavere. Sammen med bælgfrugter, grønsager, nødder, 
frø og fuldkorn, er de derfor et godt supplement til et mere klimavenligt køkken.1 Vi anbefaler, at man vælg-
er varianter med mindst muligt tilsat salt og mættet fedt.

a www.linkedin.com/posts/organic-plant-protein-a-s_der-var-fuldt-hus-og-god-energi-da-b%C3%A6lgfrugtpartnerskabet-activity-7230204454057238528-SxQu
b klimamonitor.dk/debat/art10005214/Spring-dyrene-over-og-tag-selv-dine-kosttilskud-til-gavn-for-klimaet 
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